MARLEY SPOON

Au bergine auf Rote_Bete_Bngur Lass uns dir heute mit diesem farbenfrohen Gericht den Tag verschénern: Wir servieren gut

gewdrzte, gebratene Aubergine auf einem bunten Bett aus Bulgur, der mit Roter Bete und
mit Curry—Joghurtdip Apfel abgerundet wird. Auch mit dem sonnig-gelben Dip aus Joghurt und Currypulver

bekennen wir Farbe. Fantastisch!
@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 150g Bio-Bulgur'

* 1 groBe Aubergine

* 1 Pck. Za'atar-Gewlrzmischung #
* 1 Rote Bete

* 1 griner Apfel

* 10g Dill & Petersilie

* 1 Stck Ingwer

* 1 Pck. Ahornsirup

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Pck. Madras-Currypulver 3
* 1 Becher Joghurt ?

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ kleiner Topf mit Deckel
+ groBe Pfanne

+ Sparschaler

*+ Messbecher

+ Kiichenreibe

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (2), Senf (3), Sesamsamen
(4). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 718kcal, Fett 27.5g,
Kohlenhydrate 97.5g, EiweiB 16.9g

1. Bulgur kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Den Bulgur in
das kochende Wasser riihren und abgedeckt
bei niedriger Hitze 5-7Min. sanft kdcheln
lassen, bis das Wasser aufgesaugt und der
Bulgur gar ist. Noch ca. 5Min. ohne
Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Zutaten vorbereiten

Die Rote Bete schélen und mit einer
Kiichenreibe grob raspeln. Tipp: Da Rote
Bete stark farbt, beim Verarbeiten am besten
Kiichenhandschuhe und Schiirze tragen. Den
Apfel vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Den Dill und die Petersilie samt
Stangeln grob hacken.

2. Aubergine vorbereiten

Die Aubergine langs halbieren und jede
Halfte in 4-5 breite Stiicke schneiden. Die
Auberginenstiicke mit 2EL Olivendl, der
Za'atar-Gewiirzmischung und 1 kréftigen
Prise Salz vermengen.

N

5. Bulgur fertigstellen

Den Ingwer schalen und fein reiben. Den
Ahornsirup mit 1EL Olivendl, 2EL Essig, dem
Ingwer nach Geschmack, 1 kraftigen Prise
Salz und 1 Prise Pfeffer zu einem Dressing
verriihren und unter den Bulgur mengen,
dann die Rote Bete, die Apfelwiirfel und die
2 der Krauter unterheben.

3. Auberginen braten

Eine groB3e Pfanne bei mittlerer Hitze
erwdrmen und die Auberginen in der Pfanne
auf jeder Seite in 4-5Min. goldbraun anbraten.
Tipp: Bei Bedarf etwas Olivendl hinzugeben.

6. Anrichten und servieren

Den Knoblauch schélen und fein reiben oder
sehr fein wirfeln. Mit der ¥2 des Currypulvers
und je 1 Prise Salz und Pfeffer unter den
Joghurt rihren. Die Auberginen auf dem
Bulgur anrichten, nach Belieben mit dem
Joghurtdip und den restlichen Krautern
garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @a v #marleyspooning



